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Wirkt antiviral, entziin-
dungshemmend und
immunstimulierend. Ideal
pei viralen Erkaltungs-
erkrankungen.

Anwendung: Zum Gurgeln:
1Tropfen Ol mit 1 Teeloffel
Honig oder Birkenzucker
mischen und in ein halbes
Glas Wasser einrthren.

Fiir ein Aromabad etwa

12 Tropfen mit 1 Essloffel
Salz mischen und dann ins
heife Badewasser geben.
Kreislaufaktivierend ist eine
Aromadusche: 10 Tropfen
ukalyptusél (Kinder erst ab
n 5 Tropfen) nach
n auf der noch
Haut verteilen.

Mit Aromatherupie"zu einer
piese Gtherischen Ole sind

Wirkt nicht nur antivirg|
sondern regt den Kreisl'cuf
an - einﬂimmunstimulie-
rendes Ol. Es hilft bei
Erké‘:ltungserkronkungen
Gliederschmerzen und o'll~
gemeiner Antriebslosigkeit.
Anwendung: Als Aromadu-
sche, um die Durchblutung
2u férdern und den Kreislauf
zu beleben. Dafiir etwa
5-6 Tropfen Ol nach dem
Duschen auf der noch
nassen Haut verteilen.

Bergamotte, Zitrone, Orange
oder Grapefruit erinnern
mit ihrem Duft an Sonne
und Suden. Zahlreiche
Studien belegen den Zu-
sammenhang zwischen
psychischem Wohlbefinden
und Immunsystem. Weil

sie u. a. die Seratoninpro-
duktion anregen, konnen
Zitrusole als Stimmungs-

~ aufheller fungieren.
~ Anwendung: Einige Tropfen

Olin eine Duftlampe ge-
‘ben. Fiir ein vitolisiergndes
Kérperol 3 Tropfen mit

1 Essloffel Kokosol oder

\eabutter mischen (8 Stun-
n danach keine Sonnen-
(ader, kein Solarium)

3estﬁrkten Abweht
eal fiir dje kiihle Jahreszeit:

\

Reinigt aut Naturheilkun-
de die Luft von Viren und
Bakterien. Er wirkt wohl-
tuend auf die Atemwege
~ Speziell bei Husten oder
Bronchitis.

Anwendung: Ideal fiir
Aroma- oder Duftlampen.
Dafir reichen 1-2 Tropfen;
flr einen Frische-Effekt
eventuell mit Zitrusé| mi-
schen.

Insekten anzulocken, Schidlinge ab-
zuwehren oder um sich vor Viren,
Bakterien oder Pilzen zu schiitzen.
Genau diese antibakreriellen, anti-
viralen oder fungiziden Eigenschaften
macht sich die Aromatherapie zu-
nutze, wenn es beispielsweise darum
geht, Erkiltungs- und Infektions-
erkrankungen mit geballter Immun-
Power entgegenzuwirken. ,, Wir unter-
scheiden immunmodulatorische, also
ausgleichende, und immunstimulie-
rende Ole. Beide konnen Krankheits-
erreger wie Viren und Bakeerien direkt
bekimpfen und deren Ausbreitung
hemmen. Immunstimulierende Ole
regen die kdrpereigenen Abwehrme-
chanismen an®, weill Ingrid Karner.
Man kann sich laut der Aroma- »
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therapie-Expertin an folgender Faust-
regel orientieren: , Diifte, die uns vom
Geruch her an Hustenzucker] oder
Erkiltungsbalsam erinnern, zihlen zu
den immunstimulierenden Olen, die
im Ubrigen nicht fiir Allergiker:innen
und Asthmatiker:innen geeignet
sind.“ Zu nennen sind hier Rosma-
rin, Eukalyptus, Kampfer oder auch
Ysop. Speziell Eukalyptus sei mit
seiner mehrfach bestitigten Wirk-
samkeit gegen Grippeviren ein wahrer
Allrounder unter den Olen. Der
Superstar bei bakeeriellen Infekeen
hingegen ist laut der Aromaprak-
tikerin Thymian. Vor allem der in
unseren Breiten wachsende frostbe-
stindige Thymian mit seinem stark
antibakeeriell wirkenden Inhalcsstoff
Thymol sei gerade im Wincer fiir jede
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IMMUN-POWER.
Vor allem
Eukalyptus-
sowie Thymian-
6l sind fir jede
Hausapotheke
unerlasslich.

Hausapotheke unerlisslich. Ingrid
Karner spricht diesbeziiglich sogar
von cinem effektiven Breitbandanti-
biotikum, zumal Thymians| stark
verdiinnt und emulgiert in Wasser
auch oral cingenommen werden
kann. Unabhingig von der Anwen-
dung miissen alle atherischen (]
stets sorgfiltig dosiert sein, um un-
erwiinschre Ncbenwirkungen wie
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mogliche Reizungen oder allergische
Reaktionen zy vermeiden. Aufkli-

rende Gespriiche mij Aromaprakti-
ker:innen und Pflanzenheilkunde-
Expertiinnen sing absolut empfeh-
lenswerr, bevor zur Selbstmedikation
geschrittcn wird. Besondere Vorsicht
ist bej Kindern, Schwangcrcn, Asth-

matiker:inpen und Allery

iker:innen
geboten.
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